Cuidado Dental

Enséfiele a su hijo pre-adolescente a ser
responsable del cuidado dental diario.

Cepillarse los dientes, encias y lengua
después de cada comida corvimoentos
cortos y rapidos con las cerdas del cepillo
contra las enciadJtilizar una cantidad
muy pequeia de pasta dental flaoruro.

Pasase hilo dental diaamente

Usar potectoes hucales al hacer deportes.
Llévelo al dentista por lo menos urez\al
afo. Preguntele acara del fluoruo,

selladores y mtectoes lucales.

Limitar los dulces para pvenir las cakes.

LY 4
Nutricion
Preparar 3 comidas y 3 bocadillos diarios.

Déle una wriedad de alimentos con:
o 5-9 porciones deevduras o frutas.

« 7-11 pequefias porciones de pan, cereal

0 granos.
o 3tazas de leche sin grasa, 1%

descremada o 2% descremada, quesos 0

yogurt.

« 3 porciones de comidas con proteinas,

como carnes bajas en grasa, pollo,
pescadohuesos o frijoles secos.

Comience el dia con el desayuno para
aprender mejarLas sobras son rapidas y
faciles de preparar

Ofrézcale alimentos saludables para las
comidas o bocadillos:

Leche totalmente descremada,

1% o0 2% descremada

jugo tofu

crema de cacahuate

palomitas de maiz sin mantequilla
burrito de frijoles yogurt

pan tostado de trigo  verdurascrudas
carnes bajas en grasa torta de queso
pollo cereal seco
galletas, nueces noendulzado
frutas frescas

Déle agua cuando tenga sed. Limité las
comidas rapidagiaseosas (sodas), poech
jugo de fruta y otras bebidas dulces.

Compre alimentos con bajo contenido de
grasas, azucar y sal.
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De 9 a 12 Afios

Creciendo
en forma

saludable

Nombre;

Estatura; Peso:

Fecha de Hoy:

Préxima Cita:
Fecha; Hora:

Tenga a la mano los nimeros
de emergencia:

Para la policia, los bomberos,
la ambulancia: llame al 911
El namero para el centro de control de
envenenamientos:1-800-876-4766

e Aprenda RCP para adultos (CPR)

e Instale alarmas de humo en los
corredores y en cada habitacion,
reviselas cada 6 meses.

e Tenga una alarma de carbon
monaoxido.




Salud y Sequridad Consejos para padres

Enséfiele a su hijo pre-adolescente a nadar

y las rgjlas de sguridad en el gua. Hagase tiempo para sentarse y hablar
] _ con su hijo pre-adolescente. Sobretodo,

Recuérdelede: _ escuche lo que le tiene que decir.

« Ponerse el cinturon de geridad cada

vez que ande en el carr Qué esperar
« No "? enla parte de atras de las O Su hijo pre-adolescente quizas:
camionetas. e Demuestre gullo en la escueldgs

« Ponerse un casco, rodillera, mufiequera deportes y otras avtdades.
e Cumpla con la mayria de las glas de la

y cc_)dera al andar en patines, bicicleta 'y R 610 1) R TR E s s
patineta. esas rglas mediante acciones riesgosas.
e Se cuide su propia salud, escuela, trabajo y
. tareas.
Descague y gl_"arde bajo Me las "_’lrmas de e Quiera mas independencia y pasar mas
fuego. Supervise el uso de mamientas tiempo con sus comparieros.
eléctricas, armas de fye, \enenos y Qué puede hacer
fésforos. O Darle al nifio pre-adolescente mucho elogio y afecto.
O Motivarlo para que realize acidades afuera y

., . .., ponerle limites en cuanto a la t8&6n y a los
Adviértale del pelllgro de perder la audicion juegos de videoHacer tiempo diariamente fgar
a causa de la musica fuerte. la tarea escolar

O Motivarlo para que desarrolle distintos talentos
como el baile, un instrumento musicattesanias,

HabIeIe_ de los peligros de pedwrea;t,on, de deportes y otros pasatiempos.
la sguridad personal y de la presion de sus O Asignarle tareas razonables asf también el nifio
compafneros. tiene tiempo para si mism®o hacerlo siempre

responsable de sus hermanos o hermanas menores.

Q Ensefarle a aceptar responsabilidad por todas
Hablele de @tar las pandillas o la sus decisiones y acciones.
violencia en grupo. Q Hablar acerca de la pu'bertgd y los cambios que
trae y acerca de otras inquietudes d®se
Q Evitar las drgas,el consumo de tabaco y de
Pidale a su nifio pre-adolescente que no alcohol. Su nifio@a querer copiarloSea el

acepte nada deainos ni queaya con modelo a imitar
ellos, y que le dig a usted a otro adulto

Si usted siente que esta por lastimar ja
su nifio pe-adolescentdlame a un
“Servicio Telefénicode Asistenciale24
horas” 0 a un amigo pa pedir giuda.

de 9 a 1Anos

Salud y Sequridad

Motivelo a que participe de adgtiades al
aire libre, como jugos con pelota, macion
y ciclismo.

Enséniele a tener limpia la piel, ufas, pelo,
genitales y el cuerpo y aVar ropa limpia.

Lave las sabanas semanalmente.

Enséniele a larse las manos con agua y
jabon antes de cada comida y bocadillo y
después de ir al bafio.

Hable con su hijo/a pre-adolescente de no
consumir drogs,alcohol o tabacoHable
también acerca del SRy de otras
enfermedades deamsmision seual y de

un comportamiento geal responsable- ya
sea abstinencia o uso de condones.

Adviértale del consumo de tabaco.




